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ಹಸಿವು 


(HUNGER) 


ಪ್ರಥಾನ ಸಂಪಾದಕ ೫ 
ಡಾ| ಹೊ. ಶ್ರೀನಿವಾಸಯ್ಯ 


ಪ್ರಕಾಶಕರು : 
ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಕೇಂದ್ರ (ಟ್ರಸ್‌) | 


8ನೇ ಅಡ್ಡರಸ್ತೆ, ಮಲ್ಲೇಶ್ವರಂ, ಬೆಂಗಳೂರು-560 003 
NN 


Nk ಇವ 


ಬೆಲೆ : 3-00 


ಪ್ರಕೃತಿ ನುಡಿ 


ಆರೋಗ್ಯ ಕೆ ಇ ಎಂಬುದು ನಾಣ್ನುಡಿ. 

ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಎಲ್ಲರೂ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. - 
ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಕೇಂದ್ರ ತನ್ನದೇ ಆದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ೬ ನ 
ಈ ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯವನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಪಡೆಯು 
ವಂತೆ ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಿದೆ. ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ನಡೆಸಿ 
ಸ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು, ಕಾಪಾಡುವುದು 
ಅತಿ ಸರಳ. ಈ id e ಮರೆಯತ್ತಿ ದ್ದೆ "ವೆ. ಜ್ಞಾಪಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ಪ್ರಚಾರ ಬೇಕು, ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಣ ಪ್ರಕಟಣೆಯೂ ಒಂದು ಮಾರ್ಗ. 


ಪ್ರಸ್ತುತ ಪುಸ್ತಕ " “ಹಸಿವು” ಎಂಬ ವಿಷಯನ ನ್ನು ಕುರಿತದ್ದಾಗಿದೆ. ಈ 
ಪುಸ್ತಕ ಇದೀಗ ಮೂರನೇಯ ಮುದ್ರಣ ಕಾಣುತ್ತಿದೆ, ಎಂದಿನಂತೆ ಪ್ರಕೃತಿ 
ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ಆಶಯವುಳ್ಳವರು ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನೂ ಸ್ವಾಗತಿಸುವರೆಂದು 
ನಂಬಿದ್ದೇನೆ, | 


ಪ್ರಕೃತಿ ಆರೋಗ್ಯ ಮಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಇದು 20ನೇ ಪುಸ್ತಕ ಈ ಪುಸ್ತಕ 
ಹೊರಬರುವುದರಲ್ಲಿ ಸಹಕರಿಸಿದ ಡಾ| ಬಿ, ಎನ್‌, ಬ್ರಹ್ಮಾಚಾರ್ಯ 
ಶ್ರೀ ಕೆ, ಎಚ್‌, ರೆಂಗಯ್ಯ ಮತ್ತು ಮಂಜುವಾಣಿ ಮುದ್ರಣಾಲಯದ ಸಿಬ್ಬಂದಿ 
ವರ್ಗದವರಿಗ್ಳೂ ನನ್ನ್ನ ಕ್ಸ ತಜ್ನ ತೆಗಳು. 


pe ನಿ 
34 ಸರೆ ks ಕ್‌ 
Py | SRS 
ಟ್ಟ fe ತೆ್‌ 4 ಕ ಕ pe ಗ KR Y | Y 
(5 ಗಳು i ಡಾ|| ಹೊ. ಶ್ರೀನಿವಾಸಯ್ಯ 
| ND 

| - (ON 
ಬ 4 ; ಟ್‌ 
ಹ ಟ್ಟು ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಕೇಂದ್ರ 

ANN 3% Ne 

SANG A ಬೆಂಗಳೂರು-3 

Mo 


Dk-4 30 


ಹಸಿವು 


ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದರ ಮೊದಲ ನಿಯಮ. ಹಸಿವೆ ಆದಾಗ ಮಾತ್ರ 
ತಿನ್ನು ನಿನಗೆ ಹಸಿವೆಯಾಗುವವರೆಗೆ ತಿನ್ನಬೇಡ. ಹಸಿವನ್ನು ತೃಪ್ತಿ 
ಪಡಿಸಲು ಅವಶ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ತಿನ್ನು. ಹಸಿವೆಗೋಸುಗ ಕಾಯ್ದು, 
ತಡೆದು. ಅನಂತರ ಆ ಹಸಿವನ್ನು ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಲು ಅಗತ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಾತ್ರ 
ತಿನ್ನುವುದಾದಲ್ಲಿ, ನೀನು ತಪ್ಪು : ಮಾಡಿದಂತಾಗಂವುದಿಲ್ಲ ಹಸಿದು ಉಂಡರೆ 
ರಂಚಿ ಬಹಳ, ಆ | 
-ಡಾ& ಹರ್‌ಬರ್ಟ್‌ ಎಂ. ಷೆಲ್ಪ ನ್‌ 
ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯಲ್ಲೂ ಹಸಿವಿಲದೆ ಕಿನ್ನುವಿಕೆ ಬಹು ದೊಡ್ಡ ಅಪರಾಧ. 
ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಹದಗೆಡಿಸುತ್ತದೆ, ತ ಸಿತಿ 
ಅಚಾರ್ಯ ಲಕ್ಷ್ಮಣಶರ್ಮ 

ಹಸಿದು ಉಂಡರೆ ರುಚಿ . ಅದೇ ಆರೋಗ್ಯ ಕೈ ಔಷಧ, 
ಥಾಮಸ್‌ ಸಿಸು ರಿ 

ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ರುಚಿಕರ ವ್ಯಂಜನವೆಂದರೆ'' ಹಸಿ 
-ಮಿಗ್ಕುಯೆಲ್‌ ಡಿ. ಸರ್‌ವೇನ್ವಿಸ್‌ 

ಹಿಡಿಗೈಯ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ ನಿಮ್ಮ ಹಸಿವೆ ತೃಪ್ತಿಪಡಿಸಿ. 

-ಜಗದ್ಗುರು ಅದಿ ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯ 
ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಅಹಾರ ತಿನ್ನುತ್ತವೆ ಮನುಷ್ಯನೂ ಅಹಾರವನ್ನು ತಿನು 
ತ್ತಾನೆ, ಬುದ್ಧಿವಂತ ಮತ್ತು ನ್ಯಾಯಾನ್ಯಾ ಹ್ತ ವಿವೇಚಿಸಬಲ್ಲವನು ಮಾತ 


ಖೆ 
ಹೇಗೆ,ತಿನ್ನ ಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ೯ ತಿರುತ್ತಾನೆ 
| -ಸಾವರಿನ್‌ 
ಹಿಡಿತಕ್ಕೊಳಪಟ್ಟ ಹಸಿವೇ ನೈಜ ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯದ ಬಹುಭಾಗ. 
~ಸೆನೆಕಾ 


ನಿಮ್ಮ `ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ದಂಡಿಸಿದರೂ ಪ ಪರವಾಗಿಲ್ಲ; ಆದರೆ ಅವುಗಳಿಂದ 
ಶಿಕಿಸಲ್ಪಡುವುದು ಸರಿಯಾದುದಲ್ಲ. | 
೦ ೮ 
-ಟೈರಿಯಸ್‌ ಮೇಗಿಮ್ಸ್‌ 


lo 


ಪೀಠಿಕೆ 


ಹಸಿವು ಆರೋಗ್ಯದ ಒಂದು ಲಕ್ಷಣ ಮತ್ತ ಅಹಾರವನ್ನು ಶರೀರ 
ಬಯಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರ ಸೂಚಕ. 


ಉಜ್ವ ಲವಾದ ಹಸಿವು ಆರೋಗ್ಯವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತ, ಅನುಭವಿಸ 
ಬಲ್ಲ. ತಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿನ ಆರೋಗ್ಯದ ಮಟ್ಟ ಎಸ್ಬು ಕುಂದಿ ಇಳ 
ಅದಕ್ಕ ಚನಾಗಿ ಹಸಿವೆಯ ಸುವುಳರ ಅನುಭವ ಸ ಆಷ್ನೇ ಕಡಿಮೆ 
ಮಟ್ಟ 'ದ್ಹಾಗಿರುತ್ತ ತ್ತದೆ. ಅರೋಗ್ಯವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕೂಡ ದಿನಕ್ಕೆ ಜಾಮಾ 
ಹೆಚ್ಚು ಬಾರಿ ಹಸಿವು ತೋರುವುದಿಲ್ಲ. ಬೆಳಗ್ಗೆ ಬಹು ಹೊತ್ತಾದ ಮೇಲೆ 
ಒಮ್ಮೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿಯ ಮೊದಲಲ್ಲೊ ಮ್ಮೆ, ದಿನಕ್ಕೆ ಅನೇಕ ಸಲ ತೋರಿ 
ಬರುವ ಅತಿರೇಕದ ಹಸಿವು ಅಥವಾ ಕಾಡಿ ವಿಕಾರಗಳು ಏನಿದ್ದರೂ 


ಅಸ್ವಸ್ಥ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಶರಿ?ರದ ಚಾ 


ಈ 
KS) 
ದಿರು 


ಹಸಿವು ಎಂದರೇನು ? 


ಹಸಿವು ಎಂದರೇನು ಮತ್ತು ಹಸಿವು ಎಂದರೇನಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿ 
ಯುವುದು ಅಗತ್ಯ. ದುರದೃಷ್ಟಕರ ಸಂಗತಿಯೆಂದರೆ, ಆಧುನಿಕ ವಿಶ್ವ ದಲ್ಲಿನ 
ಅನೇಕರು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತೋರುವ ಕೆಲವು ರೋಗವಿಕಾರ ಸೂಚಕ 'ಅಕ್ಷಣ 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡ ಹಸಿವು ಎಂದು ತಪ್ಪು ಭಾವಿಸಿ, ಆಹಾರವನ್ನ ಎಂದಿನಂತೆ 
ತಿನ್ನು ತ್ರಿರುತ್ತಾರೆ.ಜೀವಿಸುವಿಕೆಯ ಅಭ್ಯಾ ಸಗಳಿಗೆ ನಿಕಟಸಂಪರ್ಕ ಯಿರುವ 
ಮಾನಸಿಕ ಅತಿಕಾಂಕ್ಷೆ ಕೂಡ 'ಜನರನ್ನು ಹಸಿವಿರದಿದ್ದ ರೂ ತಿನ್ನಲು ಒತ್ತಾಯಿ 
ಎತ್ತದೆ, ಒಂದು ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹಸಿವಿನ ಅನುಭವ ಪಡೆಯುತ್ತಿದ 
ವರೂ ಕೂಡ, ಆರೋಗ್ಯದ ಸರಳ ನಿಯವಂಗಳನ್ನು ರುವುದರಿಂದಾಗಿ 
ಮೇಣ ಆ ಅನುಭವವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 
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ಭಾಸ 


೩ 


ಹೊಟ್ಟೆ ಉರಿಯುವುದು, ನೋವು, ಬಿಗಿ, ಹಿಡಿತ, ನುಲಿತ, ಇವಲ್ಲ 
ವ್ಯಾಧಿಕಾರಕ ಅಥವಾ ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಲಕ್ಷಣವೇ ಹೊರತು, ಹಸಿವಿನ 
ಸೂಚನೆಗಳಲ್ಲ, ಶಾರೀರಕ ತೊಂದರೆ, ತಲೆನೋವು, ಆಯಾಸ, ತೂಕಡಿಕೆ, 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಂವ ಏನೋ ಒಂದು ತರಹ ತಳಮಳ, ನೋವಿನ 
ಅನುಭವ, ಅಸಮಾಧಾನ-ಇಂಥ ರೀತಿಯವು ಹಸಿವಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲ. 


೧೨ 


ಹಸಿವು ಆರೋಗ್ಯದ ಸೂಚನೆಯಾದ್ದರಿಂದ, ಅದು ಅನುಭವವೇದ್ಯ 
ವಾಗುವುದೇನಿದ್ದರೂ ಶಕ್ತಿ, ಉಲ್ಲಾಸ ಮತ್ತು ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಮೂಲಕ. 
ಹಸಿದಿರುವಾತ ಬಲಹೀನನಾಗಿರುತ್ತಾನೆಂದು ಭಾವಿಸುವುದು ತಪ್ಪು. ತಿಂದ 
ಅಹಾರದ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯ ಮೊದಲ ಘಟ್ಟ ಜಠರದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನಡೆದ 


೨ 
ನಂತರ ಉಳಿದ ಆಹಾರ ಭಾಗಗಳು ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ;. 


ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹಸಿವು ಆಗುವಂತಹ ಅನುಭವ 
ಕಾಗುತ್ತದೆ-ಹಗುರಾಗುವಂತೆ, ಕಾರ್ಯೋನ್ಮುಖ ಉತ್ಸಾಹ ಅಪಾರ 
ವಿರುವಂತೆ, ಚಟುವಟಿಕೆಯಿರುವಂತೆ ಅನುಭವ. 

ಈ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಾನು ಆಚಾರ್ಯ ಲಕ್ಷ್ಮಣ ಶರ್ಮರ ಮಾತುಗಳಲ್ಲೇ 
ಹೇಳುವುದುಚಿತ, ಹಸಿವಿನ ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಪ್ರವರ್ಧಮಾನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುವು 
ದಕ್ಕೆ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಘಟ್ಟಗಳಿವೆಯೆಂಬುದು ಅರಿಯಬೇಕಾದದ್ದೆ. 

(1) ಒ-ದನೆಯದಾಗಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಾಗ ಖಾಲಿ ಅದಂತೆ. ಅಲ್ಲಿ 
ಕೇವಲ ಹಗುರಾದ ವಾಯು ಸಂಚರಿಸಿದ ಅನುಭವ; ಅನಂತರ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳೂ ತಮ್ಮ ಕ್ರಿಯೆ ಪೂರೈಸಿ ಖಾಲಿಯಾದಂತಹ 
ಲಘಂವಾಗುವ ಅನುಭವ. ಈ ಜೀರ್ಣಾಂಗ ವ್ಯೂಹ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆ 
ಯುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ಜೀವಶಕ್ತಿ ಹಿಂದಿನ ಊಟದಲ್ಲಿ ತನ್ನಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಸುರರಹಿತ 

ಮಲವನ್ನು ಶರೀರದಿಂದ ಹೊರದಬ್ಬಿ, ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದರ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಿಸರ್ಜನಕ್ರಿಯೆ ಆದನಂತರ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಲಘುತ್ತ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬಂದಂತೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಕುರ್ಯ ತತ್ಪರನಾಗಲು 
ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಯಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿರುವ ಅನುಭವ, ಆಗುತ್ತದೆ, 


೪ 


ಈಗ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ಕೊಂಚ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ, ಹಸಿವು ತಾನಾುಗಿಯ್ಸೆ 
ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ತೀವ್ರ ಆಯಾಸ ಆಗುವ ತನಕವೂ ಕೆಲಸ ಮುಂದು ವರಿಸ 
ದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಹುಟ್ಟಿದ ಹಸಿವು ಬಲಿತು ಉಜ್ವಲವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಚ್ಚಳ 


ವಾಗಿ ಗುರುತಿಸಲೂಬಹುದು, 


“ಲಘಂ ಆದಂತಹ ಅನಂಭವ, ಕಾರ್ಯ ಮಾಡಲು ಸತ್ವ-ಈ ಲಕ್ಷಣ 
ಗಳು ಯಾವುದೇ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಆಗದಿರು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಾಗ ಖಾಲಿ ಆಯಿತೆಂಬ ಸೂಚನೆ, ಅಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ತರಹ ವಾಯು ಓಡಾಡಿದಂತಹ ಅನುಭವ-ಇವುಗಳೆಲ ಯಾರು ಅನಂಭವಿಸ 
ಲರಿಯರೋ. ಅವರಿಗೆ ಕೂಡ ಹಸಿವಿಗೆ ಮುನ್ನ ಆಗುವ, ಶರೀರ ಒಮ್ಮೆಲ್ಲಿ 
ಹಗುರಾದ ಅನುಭವ ಉಂಟಾಗಲೇ ಬೇಕು.” 


ಶುದ್ಧವಾದ ವಾಯುವಿನ ಒಡಾಡುವಿಕೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಪ್ರದೇಶ ಖಾಲಿ 
ಆಗಿರುವುದರ ಸೂಚಕ, ಇದೇನಿದ್ದರೂ, ಆವ್ಯಕ್ತಿ ಮರು ಊಟ ಮಾಡುವ 
ಮುಂಚೆ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕನಿಷ್ಠಪಕ್ಷ ೨ ಅಥವಾ ೩ ಘಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಕೊಡಬೇಕೆಂದು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಜಠರಕ್ಕೆ ಹೋದ ಆಹಾರ 
ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ೫-೬ ತಾಸುಗಳ ಅವಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ, ಆದ್ದರಿಂದ 
ಒಂದು ಊಟಕ್ಕೂ ಮತ್ತೊಂದು ಊಟಕ್ಕೂ ನಡುವೆ ಕನಿಷ್ಠಪಕ್ಷ ೮-೯ 
ತಾಸುಗಳಷ್ಟು ಕಾಲವಿರಬೇಕು. ಹಸಿವು ಉಜ್ವಲವಾಗಿ ತೋರಿದಾಗ, ಆ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಹಾರ ತಿನ್ನತೊಡಗಿದಂತೆ, ಅವನು ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸ 
ಬೇಕು, ಅರೆ ಹೊಟ್ಟೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಊಟ ಮಾಡದಿರುವುದು ಒಂದು ಒಳ್ಳೆಯಂ 
ನಿಯಮವಾಗಂತ್ತದೆ. ' ಈ ನಿಯಮ ಅರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಗೂ, ಅರೋಗ್ಯ 
ಸುಧಾರಣಿಗೂ ಸಹ ಮುಖ್ಯ, ಏಕೆಂದರೆ ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವಿಕೆ, ಎಲ್ಲ 
ರೀತಿಯ ಜೀರ್ಣಾಂಗದ ಅವ್ಯವಸ್ಥಿಗೂ ಪ್ರಧಾನ ಕಾರಣ. 


ಯಾರಿಗಾದರೂ ಹಸಿವಾಗದಿ ರುವಂತಹ ಅನುಭವ ಆಗುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲ ಆ 
ರೀತಿ ಹಸಿವಾಗದಿರುವಿಕೆ' ಶರೀರದ ಯಾವುದೋ ಒಳಗಿನ ಅವ್ಯವಸ್ಥೆ ರು 
ಪ್ರತೀಕ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಕುರಿತು ಎಜಾರ ಮಾಡಬೇಕಾ: 


pj 


ಕಾರಣ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ನಿಯವರಿಕ್ಕೆ ಅನುಸಾರ 
ವಾಗಿ ಆದನ್ನು ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಲಾಕ್ಷಣಿಕ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಏನಿದ್ದರೂ, ತ; ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ಹೆದಗೆಡಿಸ ಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರ 
ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಹಸಿವೆಯ ಆತಿರೇಕ,. ಹಸಿವು ಆಗದಿರುವಿಕೆ, ಮಂತಾದ ಸಿ 
ಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸಿ ವಿವರಿಸಂವೆನಲ್ಲದೆ. ಯಾವ. ರೀತಿ ಸಸ 
ಸರಳ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು . ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಮುಂಚಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಬರುತ್ತ 
ದೆಂಬುದನ್ನೂ ತಿಳಿಯಪಡಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ಪ್ರಕೃ ತಿಯೆ ಮೊದಲ ಎಚ್ಚರಿಕೆಗಳು 


ಆರೋಗ್ಯವಂತನಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಕೂಡ ಏನೂ ಗಂಭೀರವಾದ ಶಾರೀರಕ 
ತೊ:ದಗೆಯಿರದಿದ್ದರೂ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹಸಿವಾಗದಿರುವಿಕೆಯನ್ನು. ಅನು 
ಭವಿಸಬಹುಡು. 

ಇದಕ್ಕೆ ಈ ರೀತಿ ಕೆಲವಾರು ಕಾರಣಗಳಿರಬಹುದು. : 

(1) ಆಗಾಗ್ಗೆ ಆಹಾರ ಅಪಥ್ಮದ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ, ವಿಸರ್ಜನ 

ಶ್ರಿ ಯೆಯಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಯಿರುವುದು. ಸ 

(11): ಹಿಂದಿನ ಕೆಲ ದಿನಗಳಿಂದಲೂ ನಿದ್ರೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಬಾರದಿರುವಿಕೆ 

(111) ಅತಿಪ್ರಯಾಸೆನುಂಟುಮಾಡುವ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುವಿಕೆ, 

(1೪) ಸಹನೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ ಆಥವಾ ಭಾವಾವೇಶದ ಕಾರಣಗಳು: 

ಅಂಥ ವ್ಯಕ್ತಿ ದ್ವಕ್ಕಿ ದ್ದ ತೆ ಮೈ ಭಾರವಾದಂತೆ ತೋರಿ, ಹಸಿವೆಯ 
ಅನರಿಭವ Ri ರ್‌ ಜಟ ಆಚ ಕ್ಹರಿಗೊಳ್ಳ ಬಹುದು 


ಆದರೆ ಅವನು ಭೇದಿ ಮಾತ್ರೆಗಳು, ಹಸಿವಿನ ಉದ್ದಿ ವಕ: ಔಷಧಗಳು, “ಮೈ 
ಭಾರ ಶಮನಗೊಳಿಸುವ ಔಷ ಷಧ-ಮಾತ್ರೆಗಳು, ಜೀರ್ಣಾಕಾರಕ ಮಾತೆ ಗಳು. 


ಲ 
ಪುಡಿಗಳು ಟಾನಿಕ್ಕು ಮತ್ತು ಇತರ ಕೃತಕ ಗಸ ಇರುವ ಮಾತ್ರೆ 
'ಇವು ಯಾವು ದೊಂದಕ್ಕೂ ಮೊರೆ. ಹೋಗುವುದು ಬೇಕಿಲ್ಲ. (ಯಾವ ವೈದ್ಯ 


ರನ್ನು ಹೋಗಿ ಕೇಳಿದರೂ ಇದೇ ಸಲಹೆ ಆ ವೈದ್ಯ ಇಳ. ರೆ) ಬ 


ಇ 
2 
ತಾ 


ಮಟ್ಟಿಗೆ, ಸಲಹೆ ಮಾಡುವಂಥ ಇಂಥ ಔಷಧಗಳು ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ಪರಿಹಾರ 
ಕೊಡಲೂಬಹುದು. ಆದರೆ ಅವು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀರ್ಣಸತ್ವವನ್ನೇನೂ 
ಉತ್ತಮಪಡಿಸಲಾರವು. ಇನ್ನೂ ಇವುಗಳ ಬಹುಕಾಲದ ಸೇವನೆ, ವ್ಯತಿರಿಕ್ತ 
ಪರಿಣಾಮ ಮಾಡುತ್ತವೆ, ಅಷ್ಟೆ ರೋಗ ಪರಿಹಾರಕ ಕ್ರಮಗಳನ್ನ್ನಿ 
ಕೈಗೊಳ್ಳುವುದು, ಅದರೂಂದಿಗೆ ನಿತ್ಕನಿಯಮಿತ ವೇಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಎಂದಿನಂತೆಯೇ 
ಆಹಾರ ತಿನ್ನುವಿಕೆ-ಇವುಗಳು ಊಹಿಸಲಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲ ಬದಲಾವಣೆ 
ಗಳನ್ನುಂಟುಮಾಡಲೂ ಬಹುದು. ಇವುಗಳ ಫಲಿತಾಂಶ ದೀರ್ಫ ಕಾಲದ 
ರೋಗಗಳು, ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡುವ ರೋಗಗಳು ಮಾತ್ರ, ಹಸಿ 
ವಾಗದಿರುವಿಕೆಯ ಈ ಒಂದು ಅವಸ್ಥೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ ಲು ಈ ಮಾರ್ಗ 
ಗಳೇ ಸಾಕು: (೧) ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರಂ ದಿನಗಳ ಉಪವಾಸ , 
(೨) ಅಹಿಂಸಾತ್ಮಕ ಬಸ್ತಿ (ಎನಿವರಾ); (೩) ದಿನಕ್ಕೆ ಒಮ್ಮೆ ಅಥವಾ ಎರಡಾ 
ವರ್ತಿ ಕಶೇರುಕ ಸ್ನಾನ (ಬೆನ್ನು ಹುರಿ ಸ್ನಾನ)-ಇವು ಮಾತ್ರ ಸಾಕು, 


ಆರೋಗ್ಯದ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಅಸರಾಧ 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹಸಿವಿನ ಅನುಭವವಾಗದಿದ್ದಾಗ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಾಗ 
ಖಾಲಿಯಿರದೆ ಹಳೆಯ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತುಂಬಿಕೊಂ 
ಡಿರಬಹುದು. ಈ ಸ್ಥಿತಿ ಆಗ ಬರುವಂಥ ಹುಳಿ ತೇಗಿನಿಂದಲೇ ಸೂಚಿತವಾಗು 
ತ್ತದೆ, ಇನ್ನು ಕೆಲವು ಬಾರಿ, ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿಯಿರಬಹುದಾದರೂ, ಅತಿ 
ಯಾದ ಬಳಲಿಕೆಯಿಂದಲೋ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ಭಾವಾವೇಶಗಳಿಂದಲೋ 
ಅಥವಾ ಇನ್ನಿತರೆ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೋ, ಹಸಿವೆಯ ಅನುಭವ ಆಗದಿರ 
ಬಹುದು. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಲಿ, ಹಸಿವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಿನ್ನುವಿಕೆಯು 
ಬುದ್ಧಿವಂತಿಕೆಯಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ, ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಜಠರದ ಒಳೆಗೆ ಸ್ರವಿಸಲ 
ಡುವ ಜೀರ್ಣರಸಗಳು ಇರದಿರಬಹುದು. (ಆಗ ತಿಂಮುದು ಅರಗುವುದಿಲ್ಲ.) 


೭ 


ಹಸಿವಿರದಿದ ರೂ ತಿನ್ನುವುದು, ಆರೋಗ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರದ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲ 
ಲು ಲ ಶಿ ಲ) pe 


೧೨ 
ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾಡುವ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಅಪರಾಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಮಹತ 
ವನ್ನು ಈ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇರು ಆರಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದಿಲ್ಲ. 


ಡೆ 
Le 


ಜೀವಸತ್ವಕ್ಕೇ ಆಧಾರವೆಂದರೆ ಆಹುರ ಎಂಬ ಕ್ಯಾಲೋರಿ ನಿಯಮ 
(ಇದು ಇನ್ನೂ ಸಾಧಿತವಾಗಬೇಕಾಗಿದೆ.) ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ತಿನ್ನುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಗ್ನನಾಗಂವಿಕೆಗೆ ಹೊಣೆಯಾಗಿದೆ. ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯ ಯೋಚಿಸುತ್ತಾನೆ- 
ಅವನ ಸುತ್ತಲವರೂ ಹೀಗೇ ಹೇಳುವುದು-“ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಳಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ತಾನು ತಿನ್ನಬೇಕು” ಎಂದು. ಇದರಿಂದಲೇ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹಸಿವಿರ 
ದಿದ್ದರೂ ಬಲವಂತವಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದನ್ನು ಸ ರೂಢಿ ಮಾಡಿಕೊಳು ) ವುದು. ಹಸಿ 
ಎರದಿದ್ದರೆ ತಿನ್ನುವುದನ್ನು ಆಸ್ವಾದಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ಎಲ್ಲರೂ ತಿಳಿ 
ದಿದ್ಧೂಢ್ಯಿ ತಿನ್ನುವಿಕೆ ದಿನನಿತ್ಯದ್ದಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿದಾಗ, ಅದೇ ಆ ತಿನ್ನು 
ವವನನ್ನೂ ಅಳಿಸಿಬಿಡುತ್ತದಷ್ಟೆ. ಲೂಯಿಸ್‌ ಕಾರ್‌ನೇರೋ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ: “ಬೇಕಾದುದನ್ನು ಬೇಕಾದಾಗ ತಿನ್ನು, ಬೇಗನೇ ಸಾಯುವಿ.? 


ಮರಳಿ ಬರುವ ಸೂಚನೆಗಳು 


ಒಬ್ಬನಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಹಸಿವೆಯಾಗದಿರಬಹುದ್ದು ಇದಕ್ಕೆ ಕೆಲವು ಕಾರಣ 
ಗಳಿವೆ. | 


[| ಮನೆಯೊಳಗಣ ಜೀವನ 

[1] ಸುಲಭವಾಗಿ ಅರಗದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ಅಥವಾ ಅತಿಯಾಗಿ 
ತಿಂದಿರುವಿಕೆ. 

ಓಟಟಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥ ಅಥವಾ ಪಿಷ್ಟಾಹಾರವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ. 

ಗ] ಚಹ, ಕಾಫಿ, ಮುಂತಾದ ಉತ್ತೇಜಕ ಪೇಯಗಳನ್ನು ಕುಡಿಯುವ 
ಚಟ, 


ಮೊದಲು ಹೇಳಿದ, ಹಸಿವಿನ ಓಯಕೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳು ವಿಕೆ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ತನ್ನ ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಲು ನೀಡುವ ಸೂಚನೆ. 
ಇದು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಲಾಕ್ಷಣಿಕ ಚಿಕಿತ್ಲೆಯನ್ನೇನಾದರೂ [ಔಷಧ 
ಸೇವನೆ] ಈ ಅವಸ್ಥೆಯಂಂಟಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಈ ಸೂಚನೆಗಳೂ 


ಗ 
\ 


ಕೂಡ ತಟಸ್ಥ ವಾಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ದೀರ್ಫಕಾಲದ ರೋಗಿಯಾಗು 
ತ್ತಾನೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯು ಪದೇ ಪದೇ ನೀಡುವ ಆ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನನುಸರಿಸುವುದರೆ ಮೂಲಕ [ಮೊದಲು ತಿಳಿಸಿದಂತೆ] ಲಕ್ಷಿಸಿದರೆ, 
ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿಯೇ ಆತ ಮೊದಲಿನ ಆರೋಗ್ಯದ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಲು ಸಹಾಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಭಾವುಕ ಕಾರಣಗಳು 


ಬಾವನೆಗಳು ಜೀರ್ಣರಸಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆ. ಜಂರ-ಕರಂಳುಗಳ ಭಾಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಸರಿಸಿರುವ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿನ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆ-ಇವಲ್ಲವುಗಳ ಮೇಲೆ 
ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಈಗೆ ಒಪ್ಪಲಾಗಿದೆ, ಅಭ್ಯಾಸ ಬಲ 
ದಿಂದಾಗಿ, ಭಾವಾವೇಶಕ್ಕೊಳಗಾಗುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜಠರ ಭಾಗದ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ಕೂಡ ಬದಲಾಯಿಂಸುವುದರಿಂದ, ಒಂದನೆಯದಾಗಿ ಇದು ಕ್ರಮೇಣ ಹಸಿ 
ವೆಯೆೀ ಇಲ್ಲದಂತಾಗುವಿಕೆಗೆ ಎಡೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಎರಡನೆಯದಾಗಿ ಆ ರೋಗಿ 
ತನ್ನ ಹಸಿವಿನ ಬಯಕೆಯ:ನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಡಿಂರುವುದರೊಂದಿಗೇ ಎಂದಿನಂತೆ 
ಕ್ರಮ ತಪ್ಪದೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ 
ಕ್ರಮೇಣ ಶಾರೀರಕವಾಗಿ ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಾನೆ, ಈ ಸ್ಮಿತಿಯಿಂದಾಗಿ- 


ಗ] ಅವನಿಗೆ ಹಸಿವೇ ಇರದೆ ಹೋಗಬಹುದಂ, ಅಥವಾ 


[i] ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ರೋಗಿ ತನ್ನ ಹಸಿವಿನ ಬಯಕೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದ 
ರೊಂದಿಗ್ಗೆ ಅದನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸದೆ ಎಂದಿನಂತೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ 
ಅಲ್ಪ ಆಹಾರ ತಿನ್ನುತ್ತಾನೆ-ಹಾಗೆಯೇ ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಡೆದು 


ಭಾರ 


ಅತಿರೇಕದ ಹಸಿವು ಆಥವಾ ಹೊಟ್ಟೆ ಬಾಕತನ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹಸಿವ 
ಅತಿಯಾಗಿ ಆಗುವಂತೆ ಭಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಕೂ ಆ» ಅತಿಯಾಗಿ ಆಗುವಂತೆ 
ತೋರುವ ಹಸಿವಿನ ರೋಗಕ್ಕೂ ಇರುವ ಒಂದು ವ್ಯತ್ಯಾಸವೆಂದರೆ, ರೋಗಿ 
ತುಂಬ ಹಸಿವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿದಂತಾದರೂ, ಅಲ್ಪ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವಷ್ಟ 
ರಲ್ಲಿಯೇ, ತೃಪ್ತಿ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಕುದ್ರೋಗ ಅಥವಾ ಅತಿರೇಕದ 
ಹಸಿವಿರುವಾತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತಿನ್ನುತ್ತಾನೆ. ಹಸಿವಿನ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಕರುಳು ಪ್ರದೇಶ. ಜಠರದೊಳಭಾಗ ಪ್ರದೇಶ-ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಹುಣ್ಣು 
ಗಳೂ ಕಾರಣವಿರಬಹುದು, ಆಗ ಒಂದು ಬಗೆಯ ನೋವು ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನೇ “ಹಸಿವಿನ ಚಿಹ್ನೆ” ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾನೆ. ವೈದ್ಯರೂ ಆಗ ರೋಗಿಗೆ 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿಯಾದರೂ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರು, ಹೊಟಿ ಸ 
ಖಾಲಿ ಬಿಡಬೇಡ, ಎಂದಂ ಸಲಹೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ, ಆ ರೋಗಿ 
ಆಹಾರ ತಿಂದು ಆತನ ಸ್ಥಿತಿ ಮತ್ತೂ ಹದಗೆಡುತ್ತದೆ-ಹದಗೆಡುವುದಕ್ಕೆ. 
ಖಂಡಿತವಾದ ಒಂದು ಹಾದಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೋ ಮಾನಸಿಕ ಅಸಮಾ 
ಧಾನದ ಸಂದರ್ಭ. ವಂರೆತು ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದರಲ್ಲಿ ಲೋಲುಪನಾಗು 


ವುದರಿಂದಲೂ ಸ್ಥಿತಿ ಹದಗೆಡುತ್ತದೆ. 


ಮಾನಸಿಕ ಬೇಸರ, ದಂಃಖ-ಇವೆರಡೂ ಹಸಿವನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಾಶ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಕೋಪ, ದ್ವೇಷ, ದುಃಖ, ಭಯ್ಯ ಹೊಟ್ಟೆಕಿಚ್ಚು 
ಮುಂತಾದುವೂ ವಿನಾಶಕಾರಿ. ಮನೋವಿಕಾರಗಳು, ಇವೆಲ್ಲವೂ ಸಾಧಾರಣ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ, ಜೀರ್ಣರಸ ಸ್ರವಿಸುವ ಗ್ರಂಥಿ 
ಗಳ ವ;ತ್ತು ನರವ್ಯೂಹದ ಕೆಲಸವನ್ನೂ ಸಹ ಹದಗೆಡಿಸುತ್ತವೆ; ಒಳಗೊಳಗೇ 
ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮನೋವಿಕಾರಗಳಿಗೊಳಗಾದಾಗ, ಅಮೂಲ್ಯವಾದ 
ಶಾರೀರಕ ಚೃತನ್ಮ ಅಪಾರವಾಗಿ ವ್ಯಯ ಆಗುವುದುಂಟು. ಇದರಿಂದಾಗಿ 
ಮನೋವಿಕಾರಗಳಿಂದ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಸ್ವಗಿತಗೊಳ್ಳುವುದಂ. ಪ್ರಕೃತಿ ಆಗ 
ಉಪವಾಸದ ವಿರಾಮವನ್ನು ಬಯಸುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನನುಸರಿಸಬೇಕು. ಯಾವು 
ದೇ ತರವಾದ. ಮನೋ ಆಘಾತವಾಗಲಿ-ಅದು ಸೌಮ್ಯ ಆಗಿರಬಹುದು, 
ಅಥವಾ ಘೋರವಾಗಿರಬಹುದು-ಉಪವಾಸ, ಪ್ರಾರ್ಥನೆ ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿಯೇ 
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ಗುಣ ತರಬಲ್ಲವು; ಮತ್ತು ಅದೇ ಏಕೈಕ ಮಾರ್ಗ, ಹಸಿವು ಮರಳಿ ಮುಂಚೆ 
ನಂತೆ ಅನುಭವವಾಗಲಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಜೀವಸತ್ವನಿಯವು[L aw of vital 
Economy] ಕೃಮಸಾಠವಾಗಿ ಕ್ಲುಪ್ತವಾದ ಪಥ್ಯವನ್ನನುಸರಿಸಿ, ಪ್ರಕೃತಿ 
ಗನುಗಂಣವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡಾವರ್ತಿ, ಅದೂ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ, ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. | 


ಅತಿಯಾದ ಹಸಿವುಂಟಾದಾಗ ರೋಗಕ್ಕೀಡಾದ [ಕ್ಷುದ್ರೋಗ] ವ್ಯಕ್ತಿ 
ತನ್ನ ಈ ಸಮಸ್ಯೆಯ ಮೂಲವೇನೆಂದು ಕುರಿತು ಆಲೋಚಿಸಿ, ಹಸಿವಾದಾಗೆಲ್ಲ 
ಪ್ರತಿಫಲವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನುವುದನ್ನು ಮುಂಂದುವರಿಸಕೂಡದು. 
ಮನಸ್ಸಿನ ಉದ್ವೇಗ, ಇತ್ಯಾದಿ ಆವೇಶಗಳಿಗೆ ಕಾರಣಿವೇನೆಂದರಿತು, ಮೂಲ 
ಭೂತವಾಗಿ ಅದನ್ನು ಆಲೋಚಿಸಿ, ಆದಕ್ಕೆ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಹಿಡಿದು 
ಅಂತೆಯೆೀ ನಡೆಯಬೇಕು. 


ಅತಿರೇಕದ ಹಸಿಪು ಜಠರದೊಳಗೆ ಹುಣ್ಲಿ ಗಳಿಗೊಸ್ಕರ ಆಗುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲ, 
ಆ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಮುಂಚಿನ ಸ್ಥಾ ಭಾವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಪ್ರಕೃತಿ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ವರೂಲ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಸಾಧನವಾಗುತ್ತವೆ, 


ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾರಗಳಿಗೋಸುಗ ಉಂಟುಗುವ ಅಜೀರ್ಣ ಒಂದು 

ಅವಸ್ಸೆ ಮಾತ್ರ, ಅತೃಪ್ತಿ, ವಾಕರಿಕೆ, ಹಸಿವಿರದಿರುವುದು, ಅಪಾನವಾಯು, 
ಇ“ ಲ 

ವಾಂತಿ ಇವುಗಳೆಲ್ಲ ಕಾತುರತೆ, ಮುಂಗೋಪ, ದೌರ್ಬಲ್ಮ. ಉದ್ವೇಗ, 
ಇವುಗಳೊಂದಿಗೆಯೇ ಉಂಟಾಗುವ ತೊಂದರೆಗಳು ಮತ್ತು ಇದಕ್ಕೆ ಪ್ರಾಯೊ 
ಗಿಕ ಪರೀಕ್ಷೆ ಅಥವಾ ಶಾರೀರಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ-ಏನನ್ನೇ ನಡೆಸಿದರೂ ಅಲ್ಲಿ ರೋಗದ 
ಆಧಾರಗಳು ಕಾಣಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೂಲ 
ಲಕ್ಷಣಗಳ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳೆ 
ಓಹುಡು. | 


ಹಸಿನಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ-ತೀವ್ರತೆಗೇರದ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ [ದೀರ್ಫಕಾಲದ್ದಲ್ಲದ] ರೋಗಗಳು ಇರುವ. ಸಮಯ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ರೋಗಿ ಯಾವಾಗಲೂ ದುರ್ಬಲ 


೧೧ 


ನಾಗಿರಂತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಸಾಕಷ್ಟು ವೇಳೆ ಹಾಸಿಗೆ ಹಿಡಿದಿರುವುದೂ ಉಂಟು. 
ಕೇವಲ ಎದ್ದು ನಡೆಯಲು ಕೂಡ ಅವನಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಾದ ತ್ರಾಣ ಇರುವುದಿಲ್ಲ 
ತುಂಬು ಶ್ರಮವಹಿಸಿದ ಹೊರತು ಅವನಿಗೆ ಬೌದ್ಧಿಕ ಕಾಯಂ” ಕೂಡ ಮಾಡ 
ಲಾಗದಿರಬಹುದು. ಆವನ ನಾಲಿಗೆಯಂ ಮೇಲೆ ಬಿಳಿಯ ಲೇಪವಿರುತ್ತದೆ, 
ಮತ್ತು ಆಹಾರವೇ ಅಲ್ಲ. ನೀರು ಕೂಡ ಆತನಿಗೆ ರುಚಿಸುವುದ್ದ. 


| ೀವ್ರತೆಗೇರದ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣುವ ಅತೀವ ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಮತ್ತಿತರ 
ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದಲೇ ಹಾಗಾಗಿದೆ ಎಂದು 
ತಪ್ಪು ತಪ್ಪಾಗಿ ಸಂಬಂದಿಸುವುದುಂಟು. ಹೇಗಾದರೂ ಸರಿಯೆ, ಆಹಾರವನ್ನೂ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ತುರುಕಿದರೆ ಆತ ಮತ್ತೆ ತನ್ನ ಶಕ್ತಿ ಪಡೆಯುತ್ತಾನೆ ಎಂದು ಈ 
ದಿಸೆಯಲ್ಲೇ ಆತನನ್ನು “ಪರೀಕ್ಷಿಸಂವ ವೈದ್ಯರು” ಸಲಹೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
ಎಲ್ಲಿ ಆಹಾರವನ್ನು ಒತ್ತಾಯದಿಂದ ಶರೀರದೊಳಗೆ ಸೇರಿಸಲಾಗುವುದೋ, 
ಆಗ ಇನ್ನೂ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಶಕ್ತಿಹೀನತೆ ಮತ್ತು ದೇಹಭಾರದ ಅನುಭವವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಕೆಲವಾರಂ ರೋಗಿಗಳು ಆ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತಡೆಯದೆ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದೂ ಉಂಟು. ಬಲವಂತದಿಂದ ಈ ವಾಂತಿ ಮಾಡುವಿಕೆ ಮತ್ತೂ 
ನಿಶ್ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಧಿಕಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 


ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ ವ್ಯಾಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಮತ್ತಿತರ 
ಲಕ್ಷಣ್ಪಳು, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಿನ್ನಲಾಗದುದಕ್ಕಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಅವನಿಗೆ ಹಸಿ 
ಎಲ್ಲದಿರುವುದಕ್ಕಾಗಲಿ ಅಲ್ಲ, ದೌರ್ಬಲ್ಯಕ್ಕೋಸ್ಕರ ರೋಗ ಬರುವುದೆಂದಲ್ಲ. 
ಶರೀರದ ಬಾಹ್ಯ ದೌರ್ಬಲ್ಯಕ್ಕೆ ಕಿರಣ, ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ಅಮೂಲ್ಯ ಶಕ್ತಿ 
ಕೂಡ ತನ್ನ ಒಳಗಿರುವ ಸಾರರಹಿತ ಕಶ್ಮಲವನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತದೆ, ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಕ್ಷೀಸಿದರೆ. ಈ 


೧೨ 


ಆಲ್ಫ್ಬಾವಧಿಯ ರೋಗಗಳು ಇರುವ ಸ್ಥ ತಿಗಳಲ್ಲಿ, ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಕೂಡ 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯದೆ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಸ್ಮ ಗಿತಗೊಂಡಿರುತ್ತ ದೆ.:: ಆ ಅವಧಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣರಸ ಕೂಡ ಸ್ರವಿಸಲ್ಪ ಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂದರೆ, ಬೇರೆ ಮಾತಲ್ಲಿ 
ಹೇಳುವುದಾದರೆ, ಜಠರ ಖಾಲಿ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ಈಸಿ ಬತಿಯಲ್ಲಿ ಒಳ ಸೇರಿರುವ 
ಕಶ್ಮಲವನ್ನು ಆದಷ್ಟೂ ಹೊರದೂಡಲು ಇತರೆ ಜೀರ್ಣ ರಸಸ್ಪಾವಕ ಗ್ರಂಥಿ 
ಗಳು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತವೆ. 


ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ವಿಚಾರದಿಂದ, ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ  ರೋಗಗಳಿರುವಾಗೆ 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯು ಆ ರೋಗಿಯನ್ನು ನಿನ ಗುಣಪಡಿಸಲು ಅನು 
ಕೂಲ ಮಾಡುತ್ತ ದ್ದೆ 


| ಹೀಗಿದ್ದಾಗ್ಯೂ, ವೈದ್ಯರು ರೋಗಿಗೆ ಆಹಾರ ತಿನ್ನಲು ಸಲಹೆ ಮಾಡು 
ತ್ತಾರೆ. ರೋಗಿಗಳೂ ಚ ಬಾ ತಿನ್ನದಿದ್ದ ರೆದೈ ಸೆ ಬೇರೆಡೆ ವ್ಯಯ 
ಆಗುತ್ತದೆಂಬ ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದಾಗಿ, po ಸ್ಕಿ ತಿಯಲ್ಲೂ 
ಆಹಾರ ತಿನ್ನುತ್ತಾರೆ, ರೋಗವಿರುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ತಿ ತಿಂದ ಆಹಾರವೇ ನಿ 
ದ್ದ ರೂ ಅರಗದೆ ಕೊಳೆಯಂತ್ತದೆ ಎಂಬ ವಿಚಾರವನ್ನೂ ರೋಗಿ ಮತ್ತು ವೃದ್ಧ 

ಇಬ್ಬ ರೂ ಮರೆಯುತ್ತಾರೆ, “ಕ್ಕಾಲೋರಿ” ವಾದಕ್ಕೆ ವಶರಾದ ಅವರು, 
ಕಲ ಸರಳ ಸತ್ಯವನ್ನೂ ಕೂಡ ಆ ಕುರುಡರಾಗುತ್ತಾರೆ ! 


ಒತ್ತಾಯದ ಶಿನದ್ನಿವಿಕೆ [ರೋಗವಿರುವಾಗಲೂ ತಿನ್ನು ವಿಕೆಗಿನ್ನೇನೆಂದು 
ಕರೆಯಲಾದೀತು !], ಔಷಧ ಸೇವಿಸುವ ಅಬ್ಯಾಸ, ರೋಗಿಯ ನರಳುವಿಕೆ 
ಯನ್ನು ದೀರ್ಪವಪಾಗಿಸುತ್ತ ದೆ... ಕೇವಲ ಮೂರು ನ ನಾ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ, ಸರಳ 
ವಾದ ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ದ ನಿಯಮಗಳನ್ನ ನುಸರಿಸಿ ನಿರಶನ ಮುಂತಾದ 
ರಿಂದ ಅಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂಥ ಅಲ್ಪ ಅವಧಿಯ 
ರೋಗವು ಔಷಧ: ಸೇವನೆ ಮತ್ತು ಬಲವಂತದ ತಿನ್ನು ವಿಕೆಗಳಿಂದಾಗಿ ವಾರ 
ಗಟ್ಟಲೆ ಮುಂದರಿಯುತ್ತ ದೆ-ಆನಂತರ pr SN ರು ರೋಗಗಳಿಗೆ ತಿರುಗು 
ತ್ತದೆ. ಅಲ್ಟಾ ವಢಿಯ ರೋಗಗಳಿರುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ಇರುವುದಿಲ್ಲ, 


2 


| 
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ಇದೊಂದು ಶಾರೀರಕ ಪ್ರತಿಕ್ರೀಯೆ. ಬರ್ನಾರ್‌. ಮ್ಯಾಕ್‌ ಫೇಡನ್‌ ಇನ್ನೂ 
ಸೊಗಸಾಗಿ ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ ; 


“ಜೀವದ್ರವ್ಯ ಪರಿಣಾಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ [Metabolism] ದೇಹದ 


` ಶಕ್ತಿ ಎಷ್ಟುಮಟ್ಟಿಗೆ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಲ್ಪಡುತ್ತದೆಂಬುದನ್ನು ಅನೇಕರು ಅರಿತು 


ಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಒಮ್ಮೆ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ನಡೆಯಲು ಅಪಾರ ಶಕ್ತಿಯು 
ವ್ಯಯೆವಾಗಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದು ಮಾರ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತಗತ್ತವಾಗಲು, ಮೂವತ್ತು 
ಅಡಿಗಳುದ್ದ ಕರುಳಂಗಳ ಮೂಲಕ ಸಾಗಲು ಅಧಿಕ ಶಕ್ತಿಯ ವ್ಯಯ ಆಗು 
ತ್ತದೆ. ಈ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ, 
ಅದು ಸರಾಗವಾಗಿ ಇನ್ನಿತರ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಕೆ ಆಗಬಹುದು. ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ 
ರೋಗಗಳಲ್ಲೂ ಈ ಶಕ್ತಿಯೇ ರೋಗ ಗುಣವಾಗಲು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉಪ 
ಯೋಗ  ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಂಥದು. ಅನೇಕರು ಒಂದೇ ಸಮ ನಡೆಯುವ 
ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಾಗಿ [ಪದೇ ಪದೇ ತಿನ್ನುವಿಕೆಯಿಂದ ಜೀರ್ಣಕ್ಟಿಯೆ ಸದಾ 
ನಡೆಯುತ್ತಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ] ವೃಯವಾಗುವ ದೈಹಿಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದುವುದ 


ರಿಂದಲೇ ಬಳಲುತ್ತಾರೆ.” 


ತೀವ್ರತೆಗೇರದ ರೋಗಗಳು ಇರುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ಇಲ್ಲದಿರು 
ವಿಕೆಯೇನಿದ್ದರೂ, ಕೇವಲ ಒಂದು ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಅವಸ್ಥೆ, ಅಷ್ಟೆ. ಹಾಗೂ 
ರೋಗಿಗೆ ಆ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪವಾಸ ಸೂಚಿಸುವ ಒಂದರಿ ಲಕ್ಷಣ. ಆ ರೋಗ 


ಸ್ಥಿತಿ ಇಲಿಮಂಖ ಆಗುವವರೆಗೂ ನಿರಾಹಾರಿಯಾಗಿರುವುದು [ಉಪವಾಸ 


ಮಾಡುವಿಕೆ] ಮಾತ್ರವೇ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾದ ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಪರಿಹಾರ. 
ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟುಗಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡಾವರ್ತಿ ಎರಾತ್ರ-ಆದೂ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಮಿತ ಪ್ರಎನಾಣದಲ್ಲಿ-ನೀರಾದ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಅಥವಾ ತರಕಾರಿಗಳು ಬೇಯಿ 
ಸಿದ ಕಟ್ಟು, ಅಥವಾ ಮೂಲಿಕೆಯ ರಸ-ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹಂದು. 
ಆದರೆ ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಅಥವಾ ಹಾಲಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಖೋವಾ 
ಮುಂತಾದ : ಖಾದ್ಯ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಪಿಷ್ಟಾಹಾರ-ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ಮೊದಲಿನಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿದುದರೊಂದಿಗೆಯೇ ಅಹಿಂಸಾತ್ಮಕ ನೀರಿನ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಸೂರ್ಯಸ್ನಾನ-ಈ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 


ನಿಸಿ 


6) 


ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ-ದೀರ್ಫಕಾಲದ ಮತ್ತು ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ 


ಮೊದಲೇ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ, ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲದ ಮತ್ತು ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗ 
ಗಳು ಒತ್ತಾಯದ ಆಹಾರ ಭಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಔಷಧ ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸಗಳುಳ್ಳ 
ಅಲ್ಪ ಅವಧಿಯ ರೋಗಗಳು ಮುಂದುವರಿದುದರ ಫಲಿತಾಂಶ. ಇದರಿಂದ 
ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ದೀರ್ಫಾವಧಿಯ ಮತ್ತು ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯನ್ನು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು; ಹಾಗೂ 
ಅದೊಂದು ಪ್ರಮುಖ ರೋಗಸೂಚಕ ಲಕ್ಷಣ. 


ಈ ಘಟ್ಟದಲ್ಲಿ, ರೋಗದಿಂದ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ ಇರುವ 
ದಿಲ್ಲ. ರೋಗವೇನಿದ್ದರೂ, ಆರೋಗ್ಯ ಇಳಿಮುಖವಾಗಂತ್ತಿರುವುದರ ಒಂದು 
ಲಕ್ಷಣ. ಎಂಬುದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಪ್ರಕೃತಿ. ವಿಜ್ಞಾನವನ್ನನುಸರಿಸುವವನಿಗೂ 
ತಿಳಿದ ವಿಜಾರ. ಯಾವ ರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಸಬೇಕಾದರೂ, ಶರೀರ 
ಮೊದಲ ಸಹಜ ಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ಬರುವಂತೆ ಮಾಜಬೇಕಾದದ್ದು ಅಗತ್ಯ. ಇದಕ್ಕೆ 
ರೋಗಿಯ ಜೀವನದ ರೀತಿಯೇ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸುವ್ಯವಸ್ಥಿತ ಆಗಬೇಕಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ರೋಗ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿರಲು 
ಅವಕಾಶವೇ ಇರಕೂಡದು, ಹಳೆಯ ರೋಗದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ಅಭ್ಯಾಸಗಳು [ಪ್ರಕೃತಿ ಸಹಜ ನಿಯಮಗಳಿಗನುಗಂಣವಾಗಿ] ಬರಬೇಕು. 
[ರೋಗಕಾರಕ ಚಟಗಳು ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ ಬಂದವೋ, ಇಲ್ಲವೇ ತಾನು ಕಲಿ 
ತದ್ದೋ. ಏನೇ ಆಗಿರಲಿ] ಅನಂತರ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನಗಳು ಆರೋಗ್ಯ 
ಯುತ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಶರೀರವನ್ನು ತಿರುಗಿಸುತ್ತ ವೆಂಬುದು ಮನವರಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಶರೀರದ ಅವಯವ 

ಶಿ [| 
ಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮುತ್ತು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮೊದಲ ಸ್ಲಾಭಾವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಮರಳುತ್ತವೆ, ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸುಧಾರಿಸಿದಂತೆಲ್ಲಾ ಆರೋ 


ಗ್ಯವೂ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ, ಪುನರಾರೋಗ್ಯ ಸೂಚಕವಾದ, ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ 
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ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗಗಳಿರುವಲ್ಲಿ “ಉಪವಾಸದ ರೀತಿಯ” ಜೀವನ 
ಡೆಸುವುದು ಜಾಣತನ, [ಅಂದರೆ ಬರೀ ಹಸಿ ಒರ ರಸಗಳಂ 
ವಂತ್ತು ಹಣ್ಣ ನ ಸಗಳ ಸೇವೆನೆಯಲ್ಲಿರುವಿಕೆ.] ಇವುಗಳನ್ನು ಕೂಡ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಸಾತ್‌ ಹೆಚ್ಚೆ ಆದಂತೆ, ಅದೂ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬಹಂದು. 
ಎಳನೀರು ದೊರೆಯುವಂತಿದ್ದ ಡೆ; ಇದೂಂದನ್ನ ೇ ರೋಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸ ತ 
ಬಹುದು. [ಹಣ್ಣು, ಹ ಚ ತರಕಾಂಗಳ ರಸ ವರ್ಜಿಸಲೂ ಬಹುದು.] ಇದಕ್ಕೆ 
ಪೂರಕವಾಗಿ ಸೂರ್ಯಸ್ನಾನ, ಅಹಿಂಸಾತ ತ ಸಾತ ನೀರಿನ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನ 
ಗಳನ್ನೂ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಕೃತಿಯ ಮೂಲ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗನುಗುಣ 
ವಾಗಿ ಅಹಿಂಸಾತ್ಮಕ ರೀತಿಯಲ್ಲ ಸಿ ನೋಡಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ, ಶೀಘ್ರ 
ದಲ್ಲಿಯೇ ಆತನ ಆರೋಗ್ಯವು ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ... ಇದು ಅವನಿಗೆ ಒಳ್ಳೆ ಬು 
ಹಸಿವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಅ ಅನುಕೂಲ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ, ಈ ವೇಳೆಗೆ | 
ಶರೀರದೊಳಗೆ ಸ್ಥ ೈಲ್ಪಮಟ್ಟಗೆ ಸತ್ವ ಕೂಡ ತೋರಿಬರುತ್ತದೆ 


ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗಿಗೆ ಹಸಿ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಅವಿಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ 
ತರಕಾರಿ, ಇದಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗಿ [ಸ್ವಲ್ಪ ಕೆ ಮಾತ್ರವೇ] ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ದ್ವಿದಳ 
ಧಾನ್ಯ ಗಳನ್ನು ಸತ್ತ ಇಲ್ಲ ಪುನಃ ರೋಗಿಯು ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನದಂತೆ 
ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಬೇಕು. ಅಹಿಂಸಾತ್ಮಕ ತತ್ವಗಳು ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವ ನಿಯಮ 
ಕೃನುಸಾರವಾಗಿ ಸೂರ್ಯಸ್ನಾನ್ನ ದೀರ್ಫವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಂವಿಕೆ, ಅಹಿಂಸಾ 
ತ್ಮಕವಾದ ನೀರಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ-ಈ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು [ಮೊದಲೇ ಸೂಚಿಸಿದಂತೆ] 
ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು. ಇವೆಲ್ಲವನ್ನು ವಿವೇಚನೆಯಿಂದರಿತು ಆಚರಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ರೋಗಿಯನ್ನು ಉತ್ತಮಮಟ್ಟದ ' ಆರೋಗ್ಯದತ್ತ ಕರೆದೊಯ್ಯ 
ಬಹುದು. ನಡುವೆ ಒಮ್ಮೆ ಅಥವಾ ಎರಡು ಬಾರಿ ರೋಗ ವಾಸಿ ಆಗುವ 
ಮುನ್ನ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ಉತ್ಕಟಸ್ಥಿತಿ ತೋರಿಬರಬಹುದಷ್ಟೆ. ಈ ರೀತಿ 
ರೋಗ ಗುಣ ಕಾಣುವ ಮುನ್ನ ಆಗುವ ಉತ್ಕಟಸ್ಥಿತಿ ತೋರಿಬಂದಂತೆಲ್ಲಾ 
ರೋಗಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹಸಿವೆಯೇ ಇಲ್ಲದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಈ ಅವಧಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಆತ ಪೂರ್ಣ ಉಪವಾಸವಿರಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 


ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವ ಮುಂಚೆ ಬರುವ ಉತ್ಕ ಟಿಸಿ ತಿಯೇನಿದ್ದ ರ್ಭೃ 
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ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಲು ಅನುಕೂಲಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಶಃಸ್ಸತ್ವದಿಂದ ತೀವ್ರತೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾದ ರೋಗಗಳು ಶರೀರದೊಳಗಿನ ವಿಷ ಹೊರಬಿದ್ದ pe ಇಳಿಮುಖ 
ವಾಗುತ್ತವೆ. ಆಗ ರೋಗಿ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತಾನೆ. 


ದೀರ್ಫಕಾಲದ ಮತ್ತು ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ ಹಸಿವೆಯೇ 
ತೋರದಿರುವಿಕೆಯ ಅನುಭವವಾದಾಗ, ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ವೀಕ್ಷಿಸಬೇಕಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಎಂದಿನಂತೆಯೇ ನಿತ್ಯ ಬಳಸುವ ಆಹಾರವನ್ನು ರೋಗಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸ 
ಕೂಡದು. ವೈದ್ಯರಿಂದ ಸಲಹೆ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ಔಷಧ ಸೇವೆನೆಯನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಬಿಟ್ಟು ಜಾತ ಕೆಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. 
ಆಹಾರವೇ ಬೇಡ ಎಂದನ್ನಿ ಸುತ್ತದೆ. ಶರೀರದೊಳಗಿಂದ ಬರುವ ಅಂಥ 
ಸೂಚನೆಗಳಿಗೆ ವಕಾನ್ಯತೆ ನೀಡಿ, ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಆಗತ್ಯ ವಾದ ಸತ್ವಯುತ 
ಆಹಾರವನ್ನು [ಶರೀರ] ಬಯಸುವನಿತು ಮಾತ್ರ ರೋಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 
ಬಹುದು. ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಉಪವಾಸ ಅವಶ್ಯವಾಗಬಹುದು; 
ಶರೀರದ ಬೇಕು-ಬೇಡಗಳನ್ನು ಜಾಣ್ಮೆಯಿಂದರಿತು. ಬೇಕಿಲ್ಲದಿರುವಾಗಲೂ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಶರೀರದೊ ಛಗೆ ರೋಗಿಯು ತಂರುಕಕೂಡದು. 


ಲಾಕ್ಷಣಿಕ pit sn ಆಸಾಯ-ಗಳು 


ಸಾದರ 


ಹಸಿವಿನ ಬಯಕೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದಾಗೂ ಔಷ 
ಇಲ್ಲದ ಹಸಿವೆಯನ್ನು ಏರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇಂಥ ಲಾ 
ಅಪಾಯಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸುವುದು ಇ 


-ಉದ್ದಿ ೇೀಪಕಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು 
ಣಿಕ "ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಿಂದ ಡ್ನ 
ಅಯುಕ್ತ ಆಗಲಾರದು, 


rl 


[i] ಕೃತಕ ಅನ್ನಾಂಗಗಳು 


ಆಗಾಗ್ಗೆ, ಹಸಿವಿಲದಿರುವಾಗ ಪರಿಣಾವಂಕಾರಿಯಾದ ಔಷಧವಾಗಿ 
ಬಿ-೧ಿ ಅನ್ನಾಂಗವನ್ನು ಅವಶ್ಯವೆಂದು ಸಲಹೆ ಐರಾಡಲಾಗಂತ್ತದೆ. ಮನುಹ್ಯ 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಈ ಬಗೆಯ ಕೃತಕ ಅನ್ನಾ ೦ಗಗಳಿಂದ ಅಪಾಯವುಂಟಾಗುವುದೆಂಬು 
ದಕ್ಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಆಧಾರಗಳಿವೆ. ಅಂಥ ಕೃತಕ ಚಟು: ರೋಗಿ ಉಪ 
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ಯೋಗಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಆತ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ದುರ್ಬಲನಾಗುತ್ತಾನೆ, ಹಾಗೂ ಇವು 
ಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು )ಿವ ಮೊದಲು ಇದ್ದ ಅಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಸಿವೆಯ ಅನುಭವ 
ವೂ ಇಲ್ಲದಂತಾಗುತ್ತದೆ. 


[11] ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋರಿಕ್‌ ಅನ್ಲು 


ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಕೆಲವು ಸಲ ದುರ್ಬಲ ಹೈಡ್ರೋಕ್ಲೋ 
ರಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ [ಇದಂ ಜಠರದ ಒಳಭಾಗದ ಜೀರ್ಣರಸ ಸ್ರವಿಸುವ ಗ್ರಂಥಿಗಳ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸುವುದೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ ಹಾಗೂ ಇದರಿಂದ 
ಮೇದೋಜೀರಕ ಕೂಡ ತನ್ನ ರಸ ಸ್ಪವಿಸುತ್ತದೆ ಎನ್ನಲಾಗಿದೆ] ವನ್ನು ಸೇವಿ 
ಸಲು ವೈದ್ಯರು ಸಲಹೆ ಮಾಡುವುದುಂಟು, ಅಂಥ ಲಾಕ್ಷಣಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ, 
ಜೀರ್ಣಾಂಗ ವ್ಯೂಹದ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ತಮ್ಮ ಸಹಜವಾದ ರಸ ಸ್ರವಿಸುವ 
ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಡುವುದೆಂಬುದಂ, ಅನೇಕ ರೋಗಿಗಳನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದ ನನಗೆ ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ | 


[111] ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ 


ಕೃತಕ ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌, ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಔಷಧ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಿದರೆ, ಹಸಿವನ್ನು ಪರಿಣಾವಂಕಾರಿಯಾಗಿ ಉದ್ದೀಪಿಸುತ್ತದೆಂದು ಹೇಳ 
ಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವು ರೋಗಿಗಳು ಈ ರೀತಿ ಬಳಸಿದಾಗ ಮಧುಮೇಹದ ರೋಗಿ 
ಗಳಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಕೃತಕ ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ನ ಚುಚ್ಚುವಂದ್ಹ ಮೇದೋಜೀರಕ 
ರಸಗ್ರಂಥಿಗಳು ವಾಡುವ ಪ್ರಕೃತಿ ಸಹಜ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ಇದರ ಫಲಿತಾಂಶವೇ ಮಧುಮೇಹ ರೋಗ, 


ಕೆಲವಾರು ಅಡ್ಡಕಸಂಬಿ ವೈದ್ಯರುಗಳು ವಂತ್ರು ವೈದ್ಯರಂತೆ ನಟಿಸು 
ವವರು, ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಅನೇಕ ಇತರ ಬಗೆಯ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಸಲಹೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ." ಅದನ್ನು ನಂಬಿ, ಸೇವಿಸುವ ಮಂಕರೂ ಇದ್ದಾರೆ. ಇವೆಲ್ಲ 
ಯಾವುದೂ ಅನುಕೂಲ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಉಸಿರಾಡುವ 
ಜೀವಿಯ ಒಂದು ಕಾರ್ಯ. ಅದು ಸರಿಯಿಂದ್ದಲ್ಲಿ, ಶರೀರ ಆಹಾರವನ್ನ 
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ಬೇಡುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಹಸಿವಿನ ಸೂಚಕ. ಇತರ ಶಾರೀರಕ: ಕಿ ಕ್ರಿಯೆಗಳು: [ಜೀಣನ 
ಕ್ರಿಯೆಯೂ ಸೇರಿ ತಮ್ಮ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರವೇ bag 
ಅನುಭವವು ಆಗಬಲ್ಲುದು. ಜೀವಸತ್ವವುಂಟುಮಾಡಂವುದನ್ನು ಕೇವಲ ಔ 

ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸುಧಾರಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ರೀತಿ ಜೆ ಜೂ 
ಕ್ರಿ ಯೆಂ-ಅದು ಅಡ್ಡಕಸಬಿ ವೈ ದ್ಯ ರಿಂದಾಗಲಿ, ಅಲೋಪತಿ ಮ ದ್ಯರ ಸಲಹೆ 
ಧುಂದಾಗಲಿ-ರೋಗಿಗೆ ಅಪಾಯ ಮಾಡುವಂಥವೇ, ಹಸಿವಿಲದಾತ ಮತ್ತೆ 
ತನ್ನ ಮೊದಲ ರೀತಿಯ ಹಸಿವಿನ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಇರುವ 
ಏಕೈಕ ವಿಧಾನವೆಂದರೆ: ಆತ (1) ತನ್ನ ತಪ್ಪು ರೀತಿಯ ಜೀವನದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಗಳನ್ನು ಬಿಡುವುದರ: 151) ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಜೀವನ ನಡೆಸುವುದು-ಇವು 
ಗಳಿಂದ. ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ, ಈ ರೀತಿ ಆತ ಹೊಸ ರೀತಿಯ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಅನಂಸರಿಸ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ. ಜೀವಸತ್ವ ನಿಯಮ ಮುತ್ತು ಅಹಿಂ 
ಸಾತ್ಮಕವಾದ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ-ಈ ಎರಡೂ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿಗಳಾಗಿರಬೇಕಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಲಾಕ್ಷಣಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಔಷಧಗಳು ನೀಡುವ ತಕ್ಷಣದ ಉಪಶಮನ 
ಮೊಸಗೊಳಿಸುವಂಥದು; ಸಾಧುವಲ್ಲದ್ದು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಇವುಗಳುಂಟಂವಮಾಡುವ 
ಶಾಶ್ವತ ಹಾನಿ ಮತ್ತು ಆದರ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಅದನ್ನು ಸಲಹೆ ಮಾಡರಿ 
ವವರೂ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು ವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸುವವರೂ ಇವು 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ರಗಳು ಎಂದು ಅರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮುಕಾ ಯೆ 
ಧಿ 


ನೀವು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಕೆಲ 
ಭಾ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ. ಸನ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. ಹಾಗಿದ್ದಾಗ, ನಿಮ್ಮ ಹೊಟ್ಟೆ “ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ರಜೆ” 
ಚಚ ಎಂದು ತಿಳಿಯಿರಿ ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನೀವು ಅದರ “ಉತ್ತಪಾ' 
ಯಜಮಾನರಾಗಬೇಕು, : ಅಂಥ ಸನ್ನಿವೇಶದಲ್ಲೂ ಬಲಾತ್ಕಾರವಾಗಿ 
ಆಹಾರ ಸೇರಿಸಿ, ಆದರ ಕಾರ್ಯವನ್ನು Res ಕಾಣಬೇಡಿರಿ. ಸರ ತ 
ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲದಾಗ, ಆದಕ್ಕೆ. ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಡಲು 
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ಏನೂ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ, ಉಪಐಾಸ ಮಾಡಿ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಅದು: 
ತನ್ನ ಉಳಿದ ಕಶ್ಮಲವನ್ನೂ ಶುದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಬೇಕಾದ :ವಿರಾಮ: ಪಡೆ: 
ಸ ಬೆ: ಟ್‌ ಮುತ್ತೆ ಮರಳಿ, ನಿಮಗೆ ವಕ ಅನಂಭವ ಆಗುತ್ತದೆ; 


ನಿಮಗೆ ಹಸಿವು ಈ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಅನುಭನನಾಗದಿರಬಹುದು 
(1) ವಿಸರ್ಜನಕ್ರಿಯೆ. ಸರಿಯಾಗಿ. ಆಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅಲ್ಪ ಕಾಲದ 
[ಎರಡು ಆಥವಾ ವರೂರು ದಿನಗಳು] ಉಪವಾಸ ಕೈಗೊಳ್ಳಿ. ಅಹಿಂಸಾತ್ಮಕ 
ಎನಿವಕಾ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ ರಿ. ಅನಂತರ ಸತ್ವಯುತ ತ ಸು ಪಥ್ಯವನ್ನು 
ಕರ್ಲಿಪ್ತವಾಗಿ ಅನಂಸರಿಸಿ [ಹಸಿ ತರಕಾರಿಯ ರಸ, ನೀರಾದ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ 
ಮರಿಂತಾದ್ಲಿ]. ಚಹ, ಕಾಫಿ, : ತಂಃ ಬಾಕು ಇತ್ಯಾದಿ ಪ್ರಚೋದಕ ಚಟಗಳನ್ನು . 
ವರ್ಜಿಸಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಹಸಿವು ತಾನೇ ತಾನಾಗಿ ಬತ ಮತ್ತು ಸುಧಾರಿಸು: 


ತ್ತದೆ ಕೂಡ. 


(1) ಅತಿಯಾರ ಶ್ರಮವಹಿಸಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದುದರಿಂದಾಗಿ 


ಉಪವಾಸದೊಂದಿಗೆ ನೀವು ದೈಹಿಕ ವಿಶ್ರಾ ೦ತಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಸ್ವ ಲ್ಪ ಕಾಲದ ನಂತರ ನೀವು ಎಂದಿನಂತೆ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
ನಿಮ್ಮ ಗ ತೊಡಗಬಹುದು, ಕೇವಲ ಸ ಸತ್ವಪ್ರಧಾನ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು, ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ಉಂಡು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಾರದ್ದು ಕೆಲಸ ಮತ್ತು 
ಜೀರ್ಣಕ್ಷಿ ಯೆ ಒಟ್ಟೊಟ್ಟಿಗೇ ಆಗಂವುಡು ಹಾನಿಕರ. ದಿನದ ನಿಮ್ಮ ಎಲ್ಲ 
ಕೆಲಸ ಮುಗಿದ ನಂತರ, "ವನದ ಕೊನೆಯ ವೇಳೆಗೆ [ಸಂಜೆ ೬ ರಿಂದ ೭೩೦ರ 
ಒಳಗೆ] ನಿಮ್ಮ ಊಟ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಹೊಟಿ ಬ ತುಂಬಾ ಉಂಡು ಭಾರ 
ಆದಾಗಲೇ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುದರಿಂದ, ಅನೇಕರು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಹಸಿವೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳು )ತ್ರಾರೆಂಬುದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರಲಿ, 


(110 ಭಾವಾವೇಶ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳಿಂದಾಗಿ 


ಹಸಿವು ಆಗದಿದ್ದ ಲ, ಸರಿಯಾಗಿ ವಿವೇಚಿಸಿ, ಅದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಿರಿ, ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಮಿತ್ನ ಮನಸ್ಸ ನ್ನು ವಿಚಾರಿಸಿ. ಮೊದಲು 
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಬೇಕು, ಆಹಾರ ಪ ಪಧ್ಯ-ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 


೨೦ 


ಇವೆರಡಕ್ಕೂ ನಂಟು ಉಂಟಾ ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರಬೇಕಾದ ವಿಚಾರ 
ರಾಜಸಿಕ, ಮಸಕ ಆಹಾರವನ್ನು [ಮತ್ತಿತರೆ ಜೀವಸ ತ್ವವನ್ನು ನಶಿಸುವಂಥ 
ಆಹಾರವನ್ನು] ಪೂರ್ತಿ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಿರಿ, 


(iv) ಮನೆಯೊಳಗಿನ ಜೀವನ-ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಲ್ಲದುದು 


ಆದ್ದ ರಿಂದ ನಿತ್ಯವೂ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಬಂದು, ಹೊರ ವಾತಾವರಣ 
ದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಕಾಲ ಕಳೆಯಿರಿ. ಕೆಲವು ರೀತಿಯ ಸರಳ ವ್ಕಾ ಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿ. ಇದರಲ್ಲೂ ಅತಿಯಾದ ಅಭಿಮಾನ ಸಲ್ಲದು. ವ್ಯೂ ಉಮದಿ 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಆಯಾಸ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಪ್ರಕೃತಿ "ಜೀವನ ಆಧಾರಿತ 
ಸರಳ, ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ನಿಯವಂಗಳನ್ನು Wed ಮಾಡಬಾರದು. ಹಾಗೆ 
ಉದಾಸೀನ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ, ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ಕಾಲ ನೀವು ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೀಡಾಗ 
ಬೇಕುಗಿ ಬರುತ್ತದೆ, 


(೪) *ೆಲವು ಅಲಾ )ಿವಧಿಯೆ ಕೋಗಗಳಿಂದಾಗಿ 


ಹಸಿವಾಗದಿದ್ದರೆ ಅಲ್ಪ ಆವಧಿಯ ಉಪ ಪವಾಸ ಕೈಗೊಳ್ಳಿ. ಇನ್ನಿ ತ 
ಪ್ರಕೃತಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿರಿ. ದಯವಿಟ್ಟು ಔಷ 
ವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬಳಸ ಲೆಳೆಸಬೇಡಿ ! ನೀವು ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿಯೇ [ಆ ಉತ್ಕ ಸವಸ 
ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವ ಎಜನ್ನ ಕಾಣಬಂದಾಗ] ಸುಧಾರಿಸುವಿರಿ. ಮ ತ್ತ 
ಉತ್ತಮ ಮಟ್ಟದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕೂಡ ನೀವು ಅನುಭವಿಸಬಹುದು. 


(೪) ಹಾನಿಕಾರಕ ರೋಗ ಅಥವಾ ದೀರ್ಫಾವಧಿಯೆ 
ರೋಗೆಗಳಿಂದಾಗಿ 
ಹಸಿವು ಆಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೂಲ ತತ್ತ ಸಗಳಿಗನುಗುಣ 
ವಾಗಿ ಬದುಕು ನಡೆಸಿ, ಕೋಪದಿಂದ ವಿಮುಕ್ತರಾಗಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಿ. ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಮರಳಿ ಪಡೆದಾದ ಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಈ ಕೆಳಗೆ 
ಹೇಳಿರುವಂತೆ ನಡೆಯಬಾರದು ! ! 


“ಹಸಿವಾಗುವುದನ್ನು ಕಾಯದೆಯೆ ತಿನ್ನುವವರು, ತಮಗೇನು 


೨೧ 


"ಆರೋಗ್ಯ ಇದೆಯೋ ಅದನ್ನೂ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ.” 


[-ಆಚಾರ್ಯ ಲಕ್ಷ್ಮಣಶರ್ಮ 


ಅತಿರೇಕದ ಹಸಿವು [ಹೊಟ್ಟೆಬಾಕತನ], ಕ್ಷುದ್ರೋಗವಿರುವುದಾದರೆ, 
ಸಾಕಷ್ಟು ರೋಗಿಗಳು ವರಾನಸಿಕ ವಿಕಾರಗಳಿಂದಾಗಿ ಈ ರೀತಿ ಅನುಭವಿಸಂ 
ತ್ತಾರೆ. ಆಗ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮೊದಲು ಸ್ತಿಮಿತ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಆತ ತನ್ನ ಮನ 
ಸ್ಲನ್ನು ಶಾಂತ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ ಭಾವಾವೇಶಗಳನ್ನು 
ಹತೋಟಿ ಮಾಡುವುದು ಅಂಥ ಕಷ್ಟಕಕವೇನಲ್ಲ. ಅಂಥ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಆರೋಗ್ಯ 
ಕ್ಕೋಸ್ಕರ, ಆರೋಗ್ಯದ ಮೂಲ ತತ್ವಗಳನ್ನು-ಅದರಲ್ಲೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ 
ಊಟ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನವನ್ನು-ಸರಿಯಾಗಿ ತಿಳಿಯಪಡಿಸಬೇಕು. ಆ ದಿಸೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ಅಗತ್ಯ ಶಿಕ್ಷಣ ದೊರೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. [ತಿಳಿದವರ ಮಾರ್ಗ 
ದರ್ಶನದಲ್ಲಿ]... ಮೊದಮೊದಲಲ್ಲಿ ಅಂತಹವರನ್ನು ಬೂದುಕುಂಬಳಕಾಯಿ, 
ಬಾಳೆದಿಂಡು, ಪಡುವಲಕಾಯಿ ಇವುಗಳ ಹಸಿಯ ರಸದ ಪಥ್ಯದಲ್ಲಿಟ್ಟು, 
ಅವರ ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸವನರ್ನಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. ಈ ರಸ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡಾವರ್ತಿ-ಅದೂ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಂ 
ಅಥವಾ ಮೂರು ಔನ್ಸ್‌ ಮೀರದಂತೆ-ಕೊಡಬೇಕು. ಇದಲ್ಲದೆ, ರೋಗಿಗೆ 
ಇನ್ನಷ್ಟು ಗಟ್ಟಿ ಆಹಾರ ಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಅಂಥ ವೇಳೆ, ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಹಸಿ 
ತರಕಾರಿಗಳು, ಆವಿಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಮತ್ತು ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ತುರಿ ಹಾಕಿದ 
ಸೊಪ್ಪು ಮುಂತಾದ ತರಕಾರಿಗಳು, ಸಂಸ್ಕರಿಸದ ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಇವು 
ಗಳನ್ನು ಆಲ್ಬ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಡಬಹುದು. ಹಸಿವು ಅತಿಯೇ ಆಗಲಿ 
ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆಯೇ ಆಗಲಿ, ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸಬೇಡಿರಿ. ಪ್ರಕೃತಿಯ 
ಮೂಲ ತತ್ವಗಳೆನ್ನಿ ಅನುಸರಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸಿದಲ್ಲಿ, ಈ 
ಸ್ಥಿತಿ ಮತ್ತೆ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ನರಳುವವರೇನೂ ನಂಬಿಕೆ ಕಳೆದು 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ' 


ಇಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಹೊಸ ಜೀವನ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅವರು ಜಾಣರಾದಲ್ಲಿ 


ತಮ್ಮನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಔಷಧಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುವ 


ವರಿಗೂ ಕೂಡ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನದ ಸಂದೇಶವನ್ನು ಸಾರುತ್ತಾರೆ. 


೭3೨. 


ಸ್ಥಾಪನೆ : 1969 ದೂರವಾಣಿ : 365186 
ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಕೇಂದ್ರ (ಟ್ರಸ್ಟ್‌) 
ಗಾಂಧೀ ಸಾಹಿತ ಹ 
ಎಂಟನೇ ಕ್ರಾಸ್‌, ಮಲ್ಲೇಶ್ವರಂ, ಬೆಂಗಳೂರು-560 003, 
ಜನರಲ್ಲಿ ಅನಿಢೀನ್ಯ ಜಾಗ್ರತಿಯೇ ನನ್ಮು ಗುರಿ 
೧. ಚ ಧಃ ಆಸಕ್ತ ಸಕತ ಸದಸ್ಯರಾಗಬಹುದು 
ನಿವಕಗಳು ಹೀಗಿವೆ. 
"ಪೋಷಕರು: . ಎರಡು ಸಾವಿರ ರೂಪಾಯಿಂಗಳು 
- ದಾನಿಗಳು : ಸಾವಿರ ರೂಪಾಯಿಗಳು 
'ಆಜೀವ ಸದಸ್ಯರು : ಮಾನ ರು ರೂಪಾಯಿಂಗಳು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಸದಸ್ಯತ್ವ. : ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಮೂವತ್ತು ರೂಪಾಯಿಗಳು ಮಾತ್ರ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಸದಸ್ಯ ರಿಗೆ ಕಚ) Ce ಪ್ರ ಕಟವಾಗಂವ "ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ' 
ತ್ರೈಮಾಸಿಕ ಪತ್ರಿ ಕೆಯನ್ನು ಉಚಿತವಾಗಿ ಕಳುಹಿಸಲಾಗುವುದು. ಪ್ರಕೃತಿ 
ಜೀವಕ್ಕೆ ತ್ರೈ ವರಾಸಿಕ ಪತ್ರಿಕೆಯ ವಾರ್ಷಿಕ ಚಂದಾಹಣ ಹತ್ತು ರೂಪಾಯಿಗಳು. 
ಸದಸ್ಯರು ಅಯೋಗ್ಯ. ಏುತ್ತು ಯೋಗ ಕುರಿತು ಪುಸ್ತಕ ಭಂಡಾರವನ್ನು ಉಪ 
ಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹಂದು. 


| ಈ ್ಲಾಃ : ~~ ನಿ ಕ್‌ ಔಷ ne 
೨. ,'ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬಳಿಗ್ಗ ಘಟ ಸಂಜೆ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ತಜ್ಞರ 


ತ್ರಿ 

: ಸಲಹೆ ಹಾಗು ಆಕುಪು ಪ್ರೆಷರ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸೌಲಭ್ಯವಿರುತ್ತ 

೩. ಕೇಂದ್ರವು ಪ್ರಕಟಿಸಿದ ಬ್‌ ಕರ | 

ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ಗ್ರಂಥಗಳು, ಪತತಿ ಚಿಕಿತಾ ಉಪಕರಣಗಳು 
ಮತ್ತು ಯೋಗ ಚಿತ್ರ ಪಟಗಳು ಮಾರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. 

೪, ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ವಿಧಾನಗಳಾದ ಎವಾ, ತೊಟ್ಟೆ ಸ್ನಾನ, ಆಂಗಮರ್ಜನ 

ಆವಿಸ್ನಾನ, ಪಟ್ಟಿಗಳು ಮುಂತಾದವನ್ನು ಪುರುಷರಿಗೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 1 ರಿಂದ 

11ರವರೆಗೆ, ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಮಧ್ಯಾನ 3 ರಿಂದ 6 ಗಂಟೆಯಿವಐರೆಗೆ 


“ತಿ ಎತ್ತಿ ಜ್ರ 


ಎಂ ಜನಿ ಮೆ ಜಿ ಜತಿ ರಲ re ad 
ತಜ್ಞ ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಲಾಗುವುದು, 


8° 


pS ಹಾರ” PS pe pe) % 0 ೧ ಹಿ 1 1 ಷಿ 
೫. ಕೇಂದ್ರವು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಬಕ ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಯೋಗಾಸಾನಗಳನ್ನು 
ಸ | 
ಕುರಿತ ತರಬೇತಿ ತರಗತಿಗಳನ್ನು ವರಿತ್ತು ವಿಶೀಷ ಉಪನ್ಮಾಸಗಳನ್ನು 


ಆಕೋಗ್ಯದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಕೇಂದ್ರ 
ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ ಪ್ರಸ್ತ ಕಗಳು | 


1. ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕು-ಆರೋಗ್ಯ (ಅನಂವಾದ) ನೀ. ಕಸ್ತೂರಿ 5-00 
2... ಹೃದಯ ರೋಗಗಳು | 5-00 
3. ಹಸಿವು (ಮೂರನೇ ವರಿದ್ದಣ) | 4 00 
4, ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ ಏನು ಹೇಗೆ? ಡಾ| ಹೊ. ಶ್ರೀನಿವಾಸಯ್ಯ 2-00 
5. ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾಚಾರ್ಯ ; ಕೆ. ಲಕ್ಷ್ಮಣಶರ್ಮ 3-00 
|| 6. ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಕಿರು ಪರಿಚಯ : ಕೆ. ಬಿ. ಚಿಕ್ಕನಾರಾಯಣಪ್ಪ 2-00 
17. ಜಲ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಕೆ, ಬಿ. ಚಿಕ್ಕನಾರಾಯಣಪ್ಪ (ಮೂರನೇ ಮುದ್ರಣ) 4-00 
8. ಆಸ್ತಮಾಗೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಯೋಗ, 50 


ಕೆ. ಬಿ. ಚಿಕ್ಕನಾರಾಯಣಪ್ಪ ಮತ್ತು ಬಿ. ಎನ್‌. | ಬ್ರಹ್ಮು ಚಾರ್ಯ 
9. ನಿಮ್ಮ ಕಣ್ಣುಗಳು : ಬೆ. ಗೋ. ರಮೇಶ್‌ ಮಂಜ ಮುದ್ರಣ) 5-00 


10. ಜೊಜ್ಜು : ಬೆ. ಗೋ. ರಮೇಶ್‌ (ಮೂರನೇಯ ಮುದ್ರಣ) 5-00 
ಟ್ಟೆ ೫ (ಮೂರನೇ ಮುದ್ರಣ) : 3-00 

112. ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಮ್ಮೇಳನ ಸ್ಮರಣ ಸಂಚಿಕೆ (ಆರೋಗ್ಯ ಲೇಖನಗಳು) 2-50 
ಡಿ. ತ, ಡಾ॥ ಹೊ. ಶ್ರೀನಿವಾಸಯ್ಯ 2-00 
ಕ್ಕೆ, ವಿಷ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: . ಪಂ. ಸಿ, ಮಾದಪ್ಪ 500 
15. Health is Wealth : Dr: 11. Sreenivasaiah 2-C0 
16, Natural Life, What, How: ನ 
17. Diabetes and Nature cure | 4-00 


18. Food Combining Made Easy 
Dr: H; M, Shelton 15-00 
19. Fasting can save your life under reprint 30-00} 
20, Introduction to Natural Hygiene ' 30-00 
“ಪ್ರಕೃತಿ ಜೀವನ”-ತ್ತೈಮಾಸಿಕ ಹಳೇ ಸಂಚಿಕೆಗಳು ಮಾರಾಟಕ್ಕಿವೆ, 


“ಹಸಿವು” 


ಹಸಿವು ಜೀವಂತ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯದ ಸಹಜ ಸಿ ಯಾಗಿದೆ. 5 
ಅದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ವೈದ್ಯರ ಬಳಿಯಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಮಾರುಕಟ್ಟೆಗಾಗಿ 
"ಹೋಗ ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಹಸಿವನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವ ಔಷಧಿಗಳು ಹಾಗು ಅವಕ ಜತ್ತ 
ಜಾಹೀರಾತುಗಳು ಜನರನ್ನು ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಈಡುಮಾಡುತ್ತ ವೆ.` ಕೆಲವು. . 
ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಜನರನ್ನು ತಪ್ಪುದಾರಿಗೆ ಪ್ರೇರೇಪಿಸುವ ಇ ಈ ಜಾಹೀರಾತುಗಳನ್ನು ಕ ಸ 
ಬಹಿಷ್ಕ ರಿಸಭಾಗ್ಗಥಿ. | RK ಹ 


ಹಸಿವನ್ನು ಖರೀದಿಸಲು ು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಹಾಗೆಯೇ ತಾ ಪಡೆ. ಸ 

ಯಲು ಏನೂ ಖರ್ಚು "ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಸರಳ ಆಹಾರದ ಎಂತ ಬಳಕೆಯೇ ಬ 
ಅದರ . ಮೂಲ ಮಾರ್ಗವಾಗಿದೆ. ಪದೇ ಪದೇ ಆಹಾರ ತಿನ್ನು ) ವುದು, ಹಸಿ Wy 
ಎಲ್ಲದೇ ತಿನ್ನುವುದು, ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ತಿನ್ನುವುದು, ಆತುರತೆ, ಚಿಂತೆ, . 
ವ್ಕಾ ಯಾಮ ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. ಮುಂತಾದುವು ಹಸಿವನ್ನು ದೂರಮಾಡುತ್ತವೆ. ತ 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದೆ ' ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವೂ" ಹಾಳಾಗುತ್ತದೆ. ' ಜೀವ ಶಕ್ತಿ ಯೂ ಗ 
ಹಾಳಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದಕೆ ಅಜೀರ್ಣ ಹ ಹಾಗು ಅನಾರೋಗ್ಯ ದ ಕುರುಹ 
ಇಂಥಹ ಸ್ಥಿತಿಯು ಮುಂದುವರಿದಂತೆ. ನಾನಾರೀತಿಯ ಉದರ: ವ್ಯಾಧಿ 
ಗಳು, ಮಲಿಭದ್ದ ತೆ, ಅನಿದ್ರತೆ, ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ, ಸ್ಥೂಲತೆ ಹಾಗು ಇತರ ಅನೇಕ 
ರೋಗಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ,  ಹಸಿವಿಲದಿರುವಿಕ ಜೀವನವನ್ನೇ. ಮೊಟಕು | 
ಮಾಡೀತು. ಹಸಿವನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಿ ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ. 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಕಿಲವು' ಸರಳ ಯಮಗಳನು ಪಸ 
ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಜು 


ಈ ಕಿರು ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಹಸಿವಿನ ಮಹತ್ವ ಹಾಗು ಅದಕೆ. 


